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 تمارين 
 ناء الأجسامب

 تمرين لبناء الأجسام 041أكثر من 
 
 
 

 وتأليف إعداد
 كابتن / خالد هيكل

  المصري لكمال الأجسامالمصري لكمال الأجسام  الإتحادالإتحاد
 الأكاديمية الأوليمبية المصريةالأكاديمية الأوليمبية المصرية
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 بسم الله الرحمن الرحيم
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 إهداء
 

     إلً أمً الحبٌبة.     
                                 

 إلً أبى الحبٌب.                            
                   

 إلً زوجتً الحبٌبة.     
                                  

 إلً أخواتً الأحباء.                                
 

 إلً أولادي الأحباء.
 

 .إلً كل إنسان وقف جانبً وساعدنً
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 التعرٌف بالكتاب
 .تمارين بناء الأجسام تاب:اسم الك
 خالد هيكل. كابتن/المؤلف:

 Building.body@yahoo.com                       البرٌد الإلكترونً :
 رقم الإٌداع: 

 .I.S.B.N              الترقٌم الدولً:  
977-90-1355-8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

وق محفوظععة لؤمؤلععف ولا ٌجععوز ن اشٌععا  نتععر أو اقتبععا  أو جمٌععا الح عع
اختزال أو ن ل أي جزء من الكتعاب دون الحوعول عؤعى إكن كتعابً معن 

 .المؤلف

mailto:Building.body@yahoo.com
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 الف ر 
 الجزء القلوي

 فـلات الظور -ط
 : الأوسطأولا: تمارين الظور 

 . التجديف بالبار من الانحناء .ط
 . التجديف بالجدين بالدمبل )زوجً( .ظ
 . بل )فردي(التجديف بالدم .ع
 . Tالتجديف بالبار حرف  .غ
 . التجديف بالبكرة )من الجلوس( .ػ
 .التجديف بالجواز .ؼ

 القريـٌ:ثانجا: تمارين الظور 
 . الجذب لأفلٍ فلٍ )الققلٌ( أمام الرقبٌ .ط
  بار Vالجذب لأفلٍ فلٍ )الققلٌ( باستخدام  .ظ
 . الجذب لأسفل بقبـٌ فكسجٌ )جواز اللات( .ع
 . ـٌ واسقٌ )جواز اللات(الجذب لأسفل أمام الرقبٌ قب .غ
 . الجذب لأسفل خلف الرقبٌ قبـٌ واسقٌ )جواز اللات( .ػ
 . Vالجذب لأسفل )جواز اللات( بار  .ؼ
  .الجذب لأسفل بالذراع المستقجم )جواز اللات( .ؽ

  السفلجٌ:ثالثا: تمارين الظور 
 . د الظورـم .ط
 . الرفقٌ المجتٌ بالبار )بساقجن مستقجمتجن( .ظ
 . )بساقجن مستقجمتجن(الرفقٌ المجتٌ بالدمبل  .ع
 تمرين صباح الخجر .غ

 فـلات الصدر -ظ
 أولا: تمارين الصدر القلوي:

 .تمرين الـغط فلٍ البنش المائل لأفلٍ بالبار .ط
 .تمرين الرفرفٌ )الطجران( فلٍ البنش المائل لأفلٍ بالدمبل .ظ
 . تمرين الـغط فلٍ البنش المائل لأفلٍ بالدمبل .ع
 . لٍ فلٍ جواز سمجثتمرين الـغط فلٍ البنش المائل لأف .غ
 . تمرين الـغط الأرـً المنحدر .ػ
 .تمرين قبـٌ المطرقٌ فلٍ البنش المائل لأفلٍ بالدمبل .ؼ

 ثانجا: تمارين الصدر الأوسط:
  تمرين الـغط فلٍ البنش المستوي بالبار. .ط
 . الـغط فلٍ البنش بالدمبل .ظ
 (.سمجثالمستوي )جواز  الـغط فلٍ البنش .ع
 )أوفر(.الدمبل جذب لافلٍ بال .غ
 ديك.  بجكرفرفٌ فلٍ جواز ال .ػ

 

 
 غط
 غط
 ػط
 ؼط
 ؽط
 ؾط
 ؿط
 ضظ
 ضظ
 طظ
 ظظ
 عظ
 غظ
 ػظ
 ؼظ
 ؾظ
 ؾظ
 ؿظ
 ضع
 طع

 
 غع
 غع
 ػع
 ؼع
 ؽع
 ؾع
 ؿع
 ضغ
 ضغ
 طغ
 ظغ
 عغ
 غغ
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 من الوقوف. كابلالتقاطك بال .ؼ
 الغطس فلٍ المتوازيجن.  .ؽ
 الرفرفٌ )الطجران( بالدمبل فلٍ البنش المستوي. .ؾ
 البنش المستوي )فلٍ الجواز(. .ؿ

 الـغط الأرـً. .ضط
 ثالثا: تمارين الصدر السفلً: 

 الـغط بالبار فلٍ البنش المنحدر )المائل لأسفل(.  .ط
 فلٍ البنش المنحدر )المائل لأسفل(. الـغط بالدمبل  .ظ
 الرفرفٌ )الطجران( بالدمبل فلٍ البنش المنحدر )المائل لأسفل(. .ع
 الـغط بالبار بقبـٌ واسقٌ فلٍ البنش المنحدر )المائل لأسفل(. .غ

 .فـلات الكتفجن والرقبٌ والترابجس -ع
 أولا: تمارين )الكتف( الدالجٌ الأمامجٌ:

 الـغط بالدمبل من الجلوس. .ط
 الرقبٌ. مامأ ـغط بالبارال .ظ
 .كابلبالذراع واحد الرفك الأمامً ب .ع
 بالدمبل )بالتبادل(.  الرفك الأمامً .غ
 بالطارة.  الرفك الأمامً .ػ
 بالبار. الرفك الأمامً .ؼ

 ثانجا: تمارين )الكتف( الدالجٌ الجانبجٌ )الرأس الأوسط(:
 خلف الرقبٌ.  الـغط بالبار .ط
 ـغط الكتفجن بالجواز.  .ظ
 من الجلوس. الـغط بالدمبل  .ع
 الـغط بالدمبل من الوقف.  .غ
 وس. جلالرفك الجانبً بالدمبل من ال .ػ
 الرفقات الجانبجٌ بالدمبل من الوقوف .ؼ
 الـغط بأسلوب أرنولد.  .ؽ
 .كابلبالذراع واحد الرفك الجانبً ب .ؾ
 التجديف القمودي بالبار. .ؿ

  ثالثا: تمارين )الكتف( الدالجٌ الخلفجٌ:
 الدمبل )الجلوس فلٍ نوايٌ البنش(. الرفقات الجانبجٌ من الانحناء ب .ط
 الرفقات الجانبجٌ من )الرقود فلٍ البنش بالكامل( بالدمبل.  .ظ
 من الانحناء.  كابلبالذراع واحد الرفك الجانبً ب .ع
 الرفك الجانبً من )الرقود فلٍ البنش بالكامل( بالدمبل الفردي.  .غ

 رابقا: تمارين الرقبٌ:
 لأسفل(. الوجىالرقبٌ من الرقود فلٍ البنش ) مقاومٌ .ط
 لأفلٍ(. الوجىالرقبٌ من الرقود فلٍ البنش ) مقاومٌ .ظ
 . لكتفمجل الرأس ل .ع
 .إلٍ الخلفوالرأس إلٍ الأمام  .غ

 ػغ
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 ؾغ
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 ظػ
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  خامسا: تمارين الترابجس:
 هز الكتفجن بالبار.  .ط
 هز الكتفجن ببار سمجث.  .ظ
 هز الكتفجن بالبار )خلف الظور(.  .ع
 هز الكتفجن بالدمبل.  .غ

 فـلات الذرافجن -غ
 مارين البايسبس:أولا: ت
 . المرجحٌ بالبار .ط
  .المرجحٌ بالبار )قبـٌ ـجقٌ( .ظ

 . المرجحٌ بالبار )قبـٌ واسقٌ( .ع
 . )قبـٌ ـجقٌ( EZالمرجحٌ بالبار  .غ
 . )قبـٌ واسقٌ( EZالمرجحٌ بالبار  .ػ
 .المرجحٌ بالبار )قبـٌ فكسجٌ( .ؼ
 .)قبـٌ فاديٌ( EZ)مرجحٌ الوافظ( مرجحٌ بالبار القادي أو بالبار  .ؽ
  .وافظ )بالدمبل(مرجحٌ ال .ؾ
 . مرجحٌ بالدمبل )بالتبادل( .ؿ

 . مرجحٌ المطرقٌ بالدمبل )بالتبادل( .ضط
 . مرجحٌ بالدمبل )بالتبادل( فلٍ البنش المائل لأفلٍ .طط
 . مرجحٌ بالدمبل فلٍ البنش المائل لأفلٍ  .ظط
   .مرجحٌ من الارتكاز بالدمبل .عط
 . مرجحٌ بالدمبل )بالتبادل( فلٍ البنش المستوي )أو فلٍ مققد( .غط
 . مرجحٌ بالدمبل )الذرافجن مقا( من الوقوف .ػط
 . مرجحٌ الوافظ بالكابل )الذرافجن مقا( .ؼط
  .مرجحٌ بالكابل )الذرافجن مقا( .ؽط
 . المرجحٌ بالكابل من الوقوف )الذرافجن مقا( .ؾط
 .)فوق مستوى الذقن(فلٍ الققلٌ  السحب لأفلٍ .ؿط
 .تكرار للبايسبس (21) .ضظ

 ثانجا: تمارين الترايسبس:
 . ( من الرقود فلٍ البنش المائل لأسفلEZار )مد الذراع بالب .ط
 . ( من الرقود فلٍ البنش المائل لأفلEZٍمد الذراع بالبار ) .ظ
 . مد الذراع بالبار من الجلوس فلٍ البنش المستوي .ع
  .مد الذراع بالدمبل من الجلوس .غ
 . مد الذراع بالدمبل من الوقوف .ػ
 . الـغط فلٍ البنش المستوي قبـٌ ـجقٌ .ؼ
 . نش المستوي قبـٌ ـجقٌ )جواز سمجث(الـغط فلٍ الب .ؽ
 . الدفك لأسفل بالكابل )فردي( .ؾ
  .الدفك لأفلٍ بالكابل السفلً )فردي( .ؿ

 . الدفك لأفلٍ بالدمبل )فردي( .ضط

 ضؾ
 ضؾ
 طؾ
 ظؾ
 عؾ
 
 ؼؾ
 ؼؾ
 ؽؾ
 ؾؾ
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 ضؿ
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 ؽؿ
 ؾؿ
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 . الدفك لأفلٍ بالحبل .طط
 . الغطس فلٍ البنش .ظط
 . الغطس فلٍ المتوازيجن .عط
  .مد الذراع من الرقود بالدمبل )فردي( المرور فبر الرقبٌ .غط
 . من الرقود بالدمبل )فردي( المرور بجانب الرأسمد الذراع  .ػط
 . الـغط الأرـً بقبـٌ ـجقٌ .ؼط
 . الدفك للخلف بالدمبل .ؽط
   .الدفك لأسفل )بالبار المثبت فً الكابل القلوي( .ؾط
 . الدفك لأسفل )بالحبل المثبت فً الكابل القلوي( .ؿط
    .(ؾالدفك لأسفل )بالكابل القلوي فلٍ ذو المقبض فلٍ شكل رقم  .ضظ

 تمارين السافد: ثالثا:
 . بالدمبل القكسجٌ مرجحٌ الرسغ .ط
 .مرجحٌ الرسغ القكسجٌ بالبار .ظ
 .مرجحٌ الرسغ بالدمبل .ع
 .مرجحٌ الرسغ بالبار .غ
 .بالبار )وراء الظور( مرجحٌ الرسغ .ػ

 فـلات البطن -ػ
 تمارين: أسفل البطن:

 . رفك الوركجن .ط
 .الطحن فلٍ البنش المنحدر .ظ
 . سحب الساقجن لأفلٍ .ع
 . فلٍ )من الرقود(رفك الساقجن لأ .غ
 .رفك الساقجن لأفلٍ )من التقلق فلٍ المتوازيجن( .ػ
 فـلات البطن الوسطٍ والقلجا :تمارين
 . الطحن فلٍ الكرسً الرومانً .ط
 . الطحن بالكابل .ظ
 .الطحن .ع

 الجزء السفلً
 فـلات الفخذين -ط

 أولا: تمارين الفخذين الأمامً: 
 . القرفصاء بالبار .ط
 . القرفصاء بالبار )هاك( .ظ
 . بالبار الأمامًندفاع الا .ع
 . بالدمبل الأمامًالاندفاع  .غ
 . خطوة لأفلٍ بالبار .ػ
 . القرفصاء بالبار أمامً .ؼ
 . قرفصاء فلٍ جواز هاكال .ؽ
 . مد الساقجن .ؾ

 ؼطط
 ؽطط
 ؾطط
 ؿطط
 ضظط
 طظط
 ظظط
 عظط
 غظط
 ػظط
 ؼظط
 ؼظط
 ؽظط
 ؾظط
 ؿظط
 ضعط
 

 ظعط
 ععط
 غعط
 ػعط
 ؼعط
 ؽعط
 ؾعط
 ؾعط
 ؿعط
 ضغط

 

 

 
 غغط
 غغط
 ػغط
 ؼغط
 ؽغط
 ؾغط
 ؿغط
 ضػط
 طػط
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 . ـغط الساقجن .ؿ
  القرفصاء فلٍ جواز سمجث. .ضط

 ثانجا: تمارين الفخذين الخلفجٌ:
 . بالبار الأمامًالاندفاع  .ط
 .بالدمبل الأمامًالاندفاع  .ظ
 . حٌ الساقجن من الرقودمرج .ع
 . مرجحٌ ساق واحد من الرقود .غ
 . مرجحٌ الساقجن من الجلوس .ػ
  مرجحٌ الساق من الوقوف. .ؼ
 :الإلجٌتمارين ثالثا: 

 . الكوبري .ط
 . للإلجٌالرفس الخلفً  .ظ
 .بالبار الأمامًالاندفاع  .ع

 فـلات السمانتجن -ظ
 . ـغط السمانتجن فلٍ جواز ـغط الساقجن .ط
 . وسرفك السمانتجن من الجل .ظ
 . وقوف بالباررفك السمانتجن من ال .ع
 . وقوف بالدمبلرفك السمانتجن من ال .غ
  .وقوف فلٍ جواز السمانٌرفك السمانتجن من ال .ػ

 ظػط
 عػط
 غػط
 غػط
 ػػط
 ؼػط
 ؽػط
 ؾػط
 ؿػط
 ضؼط
 ضؼط
 طؼط
 ظؼط
 

 غؼط
 ػؼط
 ؼؼط
 ؽؼط
 ؾؼط
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 الجزء القلوي
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 فـلات الظور -ط
 ت الظ رلتَدرٌب عضلاخدم ا تستحتاج إلٌ ا وستسرٌنِ التً اقاشمة التمإلٌك 
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  :الأوسطتمارين الظور  :أولا
الظهير فيي منقةية يب عضلاتك لتَدر خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 
 .الأوسق

 :من الانحناء . التجديف بالبارط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
المسيافة  بالةبضة العادية )كما فيي الـيرور   البارمسك أ من وضع الانحناء .. .1

 ثنيهميايجيب أن ت كتييرُكب ضيا، يك. أيكتف مثل المسافة بينأن تكون  بين يديك يجب
 بعض الشيء.

إلي  أن  لأعلي  )التجيديب بالبيار   ـعدأثم  ممتد  بالكاملن وهي ذراعيبال ابدأ. 2
  .الوسق منقةةَ ل البار ليـ
  يديك بالكامل . اية ..... )بمدد للبدر. عُ 3
 .الحركة كرر. 4
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 . التجديف بالجدين بالدمبل )زوجً(: ظ
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  أني  يجيب أن تسيتعمل البيار لكن بيدلا، مين البار بالتجديب نفسه هو هذا التمرينِ 
شكل التميرين واحيد ولكين اليدمبل أكثير تي ثيرا د . يكل  في)واحد من الدمبل  اثنان

 عل  العضلا  من حيث الانةباض والانبساق.
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 . التجديف بالدمبل )فردي(:ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
وييدك اليسيرل البين  في يدك اليمن  وضيع ركبتَيك اليسيرل علي   دمبل مسك. أ1

 قبيعي.بشكل  اةوسمظهرك يجب أن و. البن  ةدمةمعل  
 الأرض.مع بسحب ذراعك الأيمن حت  يـبح ذراعك الأعل  متوازيا،  ابدأ. 2
  .ع البِدايةضلووبتحكم أنزل الدمبل  ء. ببق3
  .الحركة كرر. 4
 .لعمل نفس التمرينِ بذراعك اليسرقم ب. 5
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 :T . التجديف بالبار حرفغ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ك يجيب أن تكيون ي. المسيافة بيين قيدمTالتجديب بالبيار حيرب جهاز  عل  قب. 1

 .بار عاديةمسكة  استعمل. ...كيتفكعرض قدر 
 حت  يمس ـدرك.ر ابسحب الا  مستةيموظهرك  قليلا مثنيتينك بتي. أبق رُكَ 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ء. ببق3
 .الحركة كرر .4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 18 

 )من الجلوس(: ف بالبكرة. التجديػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ك تييي. ركَبكالمةييبض بكلتييا يييدي وامسييك  ميينخفضالبكيير  )ال جهييازعليي   اجلييس. 1

 بعض الشيء.مثنيتين تكون يجب أن 
  .وسقكمن ةترب المةبض نحو جسمك حت  ي اسحب. 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ء. ببق3
 الحركة. كرر. 4
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 لجواز:. التجديف باؼ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
يييديك  راحتيييك.... )بكلتييا يييدي ينالمةبضيي وامسييك التجييديبجهيياز  عليي  اجلييس. 1

 .تواجهان لبعضهما تةريبا 
 .ين تجاهكالمةبض اسحب. 2
  .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ء. ببق3
  الحركة. كرر. 4
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 :القريـٌتمارين الظور  :ثانجا
الظهير فيي منقةية لتَدريب عضلاتك  خدمهاتتسأن  كيمكن رينِ التياالتمبهنا قائمة 
 .العريضة

 . الجذب لأفلٍ فلٍ )الققلٌ( أمام الرقبٌ:ط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .مع استعمال قبضة أكبر من عرض الكتفين البار المعلق )العةلة مسك أ. 1
 .أمام الرقبة الإمكانقدر  ....لأعل جسمك  ارفع. 2
  .البِداية عضلود رعُ بتحكم و ء. ببق3
  الحركة. كرر. 4
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 بار: V. الجذب لأفلٍ فلٍ )الققلٌ( باستخدام ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  لكين بيدلا، الجذب لأعلي  علي  )العةلية  أميام الرقبيةتمرين هذا التمرين تماما، مثل 
والجيذب لأعلي   V بيارخدم   أني  يجيب أن تَسيتاستخدام العةلة بالشكل العياد من 

 .ريباحت  الـدر تة
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 . الجذب لأسفل بقبـٌ فكسجٌ )جواز اللات(: ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
يديك  راحتيبحيث يكون  رابال امسك.  لا جهاز الجذب لأسفل )العل   اجلس. 1

 . قدر عرض الكتفينقبضةَ ستعمل ا...   قبضة عكسية)تجاهك 
 .تةريبا منتـب ـدركلسفل حت  تـل لأمباشر   رابال جذبا. 2
  ..ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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 . الجذب لأسفل أمام الرقبٌ قبـٌ واسقٌ )جواز اللات(: غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
قيدر  قبضة واسيعةالبار  امسك. الجذب لأسفل )جهاز اللا  جهاز  عل  اجلس. 1

 .يديك للأمام راحتي  الإمكان
.. )ميع المييل تةريبيا منتـيب ـيدركلفل حتي  تـيل سيلأمباشير   رابال جذبا. 2

 .للخلب قليلا أثناء جذب البار 
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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 . الجذب لأسفل خلف الرقبٌ قبـٌ واسقٌ )جواز اللات(: ػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
قيدر  ة واسيعةقبضالبار  امسك. الجذب لأسفل )جهاز اللا  جهاز  عل  اجلس. 1

 .يديك للأمام راحتي  الإمكان
 .تماما تكخلب رقبإل  حت  تَـل رأسك ... وراء سفل لأمباشر   رابال جذبا. 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
  .الحركة كرر. 4
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 :  V . الجذب لأسفل )جواز اللات( بارؼ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الجذب لأسفل أمام الرقبة قبضة واسعة )جهاز  تمرينهذا التمرين تماما، مثل 
  .بدلا من البار العاد  في الجهاز Vولكن باستخدام بار اللا   
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 . الجذب لأسفل بالذراع المستقجم )جواز اللات(: ؽ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .ذراعين مستةيمتينب رابال امسك. لأسفل  لجذب)ل لا قب أمام جهاز ال. 1
 مسييتةيمتين اكونيييذراعيييك يجييب أن . تةريبييامييس جسييمك لحتيي  ت رابييزل النييا. 2

 تمرين.الأثناء  بالكامل
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر .4
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 :السفلجٌتمارين الظور  :ثالثا
الظهير فيي منقةية لتَدريب عضلاتك  خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 
 .سفليةلالظهر ا

 :د الظورـ. مط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
وضيييح فيييي م)كميييا هيييو  أو )جهييياز ميييد الظهييير  علييي  كرسيييي رومييياني اسيييتند. 1

 . الـور 
 .متةاقع متشابك أو ضع ذراعيك خلب رأسك أو أمام ـدرك )بشكل . 2
. ميس الأرضلسيفل حتي  تشيعر ب نيك يمكين أن تلأجذعك بتحكم انزل بو ء. ببق3
  .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببقو. مر  أخرل . 4
 .الحركة كرر. 5
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 . الرفقٌ المجتٌ بالبار )بساقجن مستقجمتجن(:ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 أيضاالمسافة بين قبضتيك أوسع قليلا من عرض كتفيك ...   كبيديالبار  مسكأ. 1

يييديك عكييس بعضييهما. )البييار لابييد أن يكييون أمامييك عنييد  راحتييييكييون  أن يفضييل
 لنزول والـعود بالبار .ا
 قدر الإمكان.متان مستةي يكقاخـرك بينما س من الانحناء. 2
ظهرك يجب أن يكون مستةيم دائما،. أن  ............ ع البِداية.ضول البار . أرجع3

  لعمل.وسمانتيك تةوم با كيقاسعضلا  ب ن  شعريجِب أن ت
 مؤحوظة:* 
بشيكل ـيحيح. أيضييا،  ك الةييام بيه يمكني تعلم كَييبحتي  تيهيذا التميرينِ ـيعب  -1

 بي دا عنيد قياميك ليذا  نـييحتي   ..عمليه.عنيد الةييام بظهيرك  لإـيابةهناك خقر 
مساعدتك عل  في الجمنازيومِ لالموجود المدرب تعين بسيفضل أن تول   الأر  للم
    .. )ويجب عليك أن تستخدم وزن خفيب ..بالشكل الـحيح  أداءه
رين مييع ثنييي الييركبتين )لحمييل أوزان أكبيير .....  كييذلك يمكنييك أداء هييذا التميي -2

  .الأثةاليفضل ارتداء حزام رفع  الإـابة نالظهر م)لحماية عضلا  أسفل 
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 . الرفقٌ المجتٌ بالدمبل )بساقجن مستقجمتجن(:ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ن  هذا التمرينِ أفي   لكن الرفعة الميتة بالبار )بساقين مستةيمتين  تمرين نفسهو 
 .الباربدلا، من   يدفي كل واحد من الدمبل ) اثنان يجب أن تستعمل

 مؤحوظة:* 
يمكنك أداء هذا التمرين مع ثني الركبتين )لحمل أوزان أكبر .....  كذلك )لحمايية 

  .الأثةاليفضل ارتداء حزام رفع  الإـابة نالظهر معضلا  أسفل 
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 . تمرين صباح الخجر:غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
عنيدما تين مسيتةيم اك يجيب أن تكونييقاك. سيييكتفضع بار )خلب الرقبة  فيوق . 1
 الخـر.من نحني للأمام ت
 يجب أن.. رأسك .العلو  للأمام )كما هو في الـور  جسمك بتنزل أن . حاول 2

 بينما أن  تؤد  التمرين.لأعل   ثابتة تكون
 . ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .ةالحرك كرر. 4
 مؤحوظة:* 

يمكنك أداء هيذا التميرين ميع ثنيي اليركبتين )لحميل أوزان أكبير قلييلا .....  كيذلك 
  .الأثةاليفضل ارتداء حزام رفع  الإـابة نالظهر م)لحماية عضلا  أسفل 
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 صدرفـلات ال -ظ
 ت الودرلتَدرٌب عضلاخدم ا تستحتاج إلٌ ا وستسرٌنِ التً اقاشمة التمإلٌك 
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 :صدر القلويتمارين ال :أولا
الـيدر في منقةة لتَدريب عضلاتك  خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 
 العلو .

 . تمرين الـغط فلٍ البنش المائل لأفلٍ بالبار: ط
  الأكثر شعبيةرين رالتم وه

 . و علللـدر ال بالنسبة
  أن   رينرتمال اام بهذرللةي

 :لاتيتةوم با يجب أن
  مائلالالبن  عل   ارقد. 1

 لديك  يكونبحيث   لأعل 
  ار فيربرال لرؤية رـةرالف

 مستول عينيك.
 تك قبض . يجب أن تكون2

  وع يكون عل ر)الك واسعة
  99 زاوية من تةترب هيئة

 درجة .
 عل   منأرفع البار . 3

 البن .  حامل
 بار خفض الفي بدأ أ. 4
  لا رضرع ورنح قءربب

  ولا تلميس ـيدرك العلي)الترقو  . أيضيا   نحو عظمة وبالتحديدعلوية )ال الـدر
 بار .الب
 ممتد . حت  تـبح ذراعيك  باربدأ ضغق الأ. بعد ذلك  5
   :نوٌحتً* 

يتسببون في إـابة بعناية فائةة لهذا التمرين  لأن الكثير من الناس اختار الأوزان 
 ب. التدري أثناءالكتب 
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  ٌ )الطجران( فلٍ البنش المائل لأفلٍ بالدمبل:. تمرين الرفرفظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 البن  المائل لأعل .  والاستلةاء عل  يدكل في اثنين من الدمبل )واحد امسك . 1
تعيانق جيذع شيجر   كبيدو وك ني)لتمعيا  ينالدمبللأعل  ...  ذراعيك)افرد   د. مد2

  .ضخمة
 .خفض الدمبلب. ثم تبدأ ببقء 3
 . ع البِدايةضلود رعُ تحكم بو ءببق. 4
 .الحركة كرر. 5
 مؤحوظة:* 

   وهو مؤثر جدا. )بنفس القريةةكابل  اليمكن أن يتم هذا التمرين باستخدام 
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 . تمرين الـغط فلٍ البنش المائل لأفلٍ بالدمبل:  ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

لبين  المائيل لأعلي  علي  اسلوب الفني تماما مثل الأ لهذا التمرين  التةنيةالتكنيك )
)واحييد عليي  كييل الييدمبل اثنييان ميين سييتخدام بييار ا  ولكيين بييدلا ميين الباسييتخدام البييار

 جهة .
الضيغق علي  البين  تميرين  بيدلا مينتميرين ال اهيذ داء بيم أقيوفي بعض الأحييان  
نه يعقي بعيض التنيوع فيي التيدريب  ولكين أيضيا الضيغق لأ  بارالمائل لأعل  بال
 .اربالضغق عل  البن  المائل لأعل  بالتمرين من الأقل بشكل عل  الأكتاب 
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 . تمرين الـغط فلٍ البنش المائل لأفلٍ فلٍ جواز سمجث: غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 والأداء  اربيبال الضيغق علي  البين  المائيل لأعلي  لتميرين رائعبديل هذا التمرين 
 ك.يتفلكأمان أكثر  نهويتميز )جهاز سميث  ب   بنفس القريةة

  ....تككر* 
أكثر بار تمرين الضغق عل  البن  المائل لأعل  بالنضع في اعتبارنا أن يجب أن 
 ملائمييةسييميث هيو أكثيير  جهياز  و)الحجيم العضييلي  لبنيياء كتلية العضييلا  ملائمية

 .)التحديد العضلي  للعمل عل  تفاـيل العضلا 
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 . تمرين الـغط الأرـً المنحدر: ػ
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 فةق  Swiss Ballالبن  المستو  أو عل  الكر  السويسرية ). الاستلةاء عل  1

تضيع كفييك ينبغيي أن  ضع ساقيك وهي مشدود  )كما هيو موضيح فيي الـيور   
 عل  الأرض. 

ظهيرك مسيتةيم أثنياء ممارسية أن يكيون  جيبيوبيبقء   كرفيع جسيماو خفضان. 2
 .تمرينال
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 البنش المائل لأفلٍ بالدمبل:. تمرين قبـٌ المطرقٌ فلٍ ؼ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 البن  المائل لأعل .  والاستلةاء عل  يدكل في اثنين من الدمبل )واحد امسك . 1
  .ا البعضمتجاه بعضه)لداخل له جتاليدين م راحتيكون ت. يجب أن 2
 .في وضع متفجرولأعل  ضغق الدمبل نحو الداخل ببدأ أ. 3
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 4
 .الحركةكرر  .5

 * مؤحوظة:
هذا التمرين شبة تمرين الرفرفة )القيران  عل  البن  المائل لأعل  بالدمبل ولكن 

عتبر مثل الضغق وليس رفرفية ولهيذا تالأداء هنا مختلب حيث أن الحركة بالدمبل 
     فالدمبل دائما يةترب من الجسم في وضع النزول.  
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 :لصدر الأوسطتمارين ا :ثانجا
الـيدر في منقةة لتَدريب عضلاتك  خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 
 .الأوسق

  :. تمرين الـغط فلٍ البنش المستوي بالبارط
 رين رالتم هذا هو
  في شعبية الأكثر
  اءرنرب ةرررررياض
 جسام. الأ
 وم رررية دماررررنرع
 ا رم صررررررخررش
 بنراء  ا رردريبرتب
 ر  رللم امرررجسالأ

 بهذا دأ ربي الأول 
 رين رتم  التمرين
   ررلرع قرغرالض
 و  رالمست البن 
 من واحدك بالبار

 .ايةبدتمررارين ال
 ملية:رام بهذه العريرةرلل
ول رتيرسرعل  م البراررؤية من  كقريةة تمكنوب البن  المستو . الاستلةاء عل  1
 يك.رينرع
 99الكوع يكون علي  هيئية تةتيرب مين زاويية )واسعة تك يجب أن تكون قبض. 2

 درجة .
 .عل  حامل البن من أرفع البار . 3
)بالةرب من حلمتيي ـدرك  منالجزء الأوسق  نحوببقء  بارخفض الفي بدأ أ. 4

 .بالبار  لا تلمس ـدرك الثديين 
 ممتد .حت  تـبح ذراعيك البار بدأ ضغق أ. بعد ذلك  5
 
 
 
 
 



 41 

 مبل:. الـغط فلٍ البنش بالدظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

سييتخدم اهيذا التميرين فيي  بيار  ولكين بيدلا مين الالبين ضيغق علي  تميرين النفيس 
 الدمبل.
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 :(سمجثالمستوي )جواز  الـغط فلٍ البنش. ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  تميرين الضيغق بالبيار علي  البينس المسيتو مر  أخرل  نفس الأسلوب كميا فيي 
)البيين  سييميث  جهييازهييذا التمييرين يمكنييك اسييتخدام فييي   بييارميين الولكيين بييدلا 
 .المستو  
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 :)أوفر(الدمبل ب لأفلٍجذب . الغ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 .بارال هذا التمرين يمكنك استخدام الدمبل أوفي 
 .البن  المستو لاستلةاء عل  امسك الدمبل أو البار ثم ا. 1
 .في الـور   الدمبل فوق ـدرك )كما هو مبينو ابدأ. 2
بةدر ما يمكن أن  هخفضرأسك. وينبغي أن تواـل لخلب خفض الدمبل ا. ببقء 3

 تـل.
 اية.. إعاد  الدمبل إل  وضع البد4
 .الحركةكرر  .5
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 :ديك بجكرفرفٌ فلٍ جواز . الػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 هو مبين في الـور . كما بيك ديك. الجلوس عل  الجهاز 1
)بضيييم المةبضيييين  عـيييرب بيييدأاييييديك علييي  المةيييابض .... ضيييع سييياعديك و. 2

 .لبعضهما 
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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 :من الوقوف كابلالتقاطك بال -ؼ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تعلم كييب ينبغيي الةييام بيه  خاـية إذا تيأن ... يجيب ـيعبقيد يكيون هذا التمرين 
 ول .كن  تحاول ذلك للمر  الأ

 .Tبدو مثل حرب يكابل  بحيث جسمك ال. امسك قرفي بكر  1
   .)ك نك تحتضن شخص مع  ..بتحكم للأمام )أمام جسمك اجذب المةبضين . 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4

  :* مؤحوظة
 بهما انثناء خفيب قوال أداء التمرين. االمرفةان يجب أن يكون

  :نوٌحتً* 
 يرييك ل الجمنيازيومقليب مين ميدرب الأول مير   تميرين ال اهيذالةييام بد محاولة عن

 .التمرين  داءكيفية الةيام ب
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 :الغطس فلٍ المتوازيجن. ؽ
  
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 متوازيين وذراعيك مستةيمتين.قبض عل  الا. 1
ستمر يبينما )  بثني ذراعيك لأسفلجسمك خفض ا... بـدركمل للأمام . 2

 .في الميل للأمام  ـدرك
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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 :الرفرفٌ )الطجران( بالدمبل فلٍ البنش المستوي. ؾ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .البن  المستو عل   ةي  واستليدكل  فيعل  اثنين من الدمبل )واحد   اقبض. 1
فيييي الميييرفةين قيييوال أداء .. )ميييع انثنييياء خفييييب .ارفيييع ذراعييييك معيييا لأعلييي . 2

 .التمرين 
 .للجانبين خفض الدمبلفي بدأ ببقء أ. 3
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 4
 . كرر الحركة.5

  :* مؤحوظة
 .المتةابل )الكابل السفلي  كابلاليمكن أن يتم هذا التمرين باستخدام 
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 :البنش المستوي )فلٍ الجواز(. ؿ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
الجهياز  مةاعيد البيدلاء فيي بعيض المقيابععل  جهاز البن  المسيتو  لوس . الج1

 أن تةع . الذ  ينبغي
 .للأمام. ابدأ بالضغق عل  الوزن 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة ررك .4
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 :الـغط الأرـً. ضط
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ....... ـور   )كما هو مبين في ال. الاستلةاء عل  الأرض 1
 .كله. استند عل  كفيك وأـابع قدميك ... مع استةامة جسمك 2
انزل لأسفل )بثني ذراعيك  بحيث يةترب ـدرك من الأرض )أو يكياد يلميس . 3

 الأرض .
  .ببقءلأعل  رفع الجسم . ا4
 . كرر الحركة.5

 *مؤحوظة:
 .بالكاملتمرين أثناء ممارسة ال تينمستةيموساقيك ظهرك بأن تحتفظ ينبغي 
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  :تمارين الصدر السفلً :ثالثا
الـيدر في منقةة لتَدريب عضلاتك  خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 

 .سفليال
 :الـغط بالبار فلٍ البنش المنحدر )المائل لأسفل(. ط
  
 
 
 
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .البن  المنحدر )المائل لأسفل . الاستلةاء عل  1
 .أوسع قليلا من عرض الكتفينأن تكون قبضة . يجب 2
 .عل  البن من  أرفع البار. 3
 ـدرك. نحوببقء  بارخفض الفي بدأ أ. 4
 مدد ذراعيك.تتحت  بار ضغق الفي بدأ أ. بعد ذلك  5
  . كرر الحركة.6
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 :الـغط بالدمبل فلٍ البنش المنحدر )المائل لأسفل( -ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ولكن باستخدام  لضغق بالبار عل  البن  المنحدر )المائل لأسفل اتمرين نفس 
 الدمبل.
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 :الرفرفٌ )الطجران( بالدمبل فلٍ البنش المنحدر )المائل لأسفل(. ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .البن  المنحدرعل   يتلةس  وايدكل في  اثنين من الدمبل )واحدامسك . 1
. )ميييع انثنييياء خفييييب فيييي الميييرفةين قيييوال أداء ..ارفيييع ذراعييييك معيييا لأعلييي . 2

 .التمرين 
 .للجانبين خفض الدمبلفي بدأ ببقء أ. 4
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 5
 . كرر الحركة.6

  :* مؤحوظة
 .المتةابل )الكابل السفلي  كابلاليمكن أن يتم هذا التمرين باستخدام 
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 :حدر )المائل لأسفل(الـغط بالبار بقبـٌ واسقٌ فلٍ البنش المن. غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الفرق الوحيد ولكن  الضغق بالبار عل  البن  المنحدر )المائل لأسفل تمرين نفس 
 قبضة واسعة.يتم استخدام هذا التمرين في هو أن 
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فـلات الكتفجن والرقبٌ  -ع
 والترابجس

ت الكتفٌن لتَدرٌب عضلاستخدم ا ستحتاج إلٌ ا وسترٌنِ التً اقاشمة التمإلٌك 
 والرقبة والترابٌ 
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 تمارين )الكتف( الدالجٌ الأمامجٌ: :أولا
فيييي منقةييية لتَيييدريب عضييلاتك  خدمهاتتسييأن  كرينِ التيييي يمكنييياالتمييبهنييا قائمييية 

 .)الكتب  الدالية الأمامية
 :الـغط بالدمبل من الجلوس. ط
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 يجيب) البين  المسيتو  س علي  ل  واجفي كل يداثنين من الدمبل واحد  امسك. 1

 لأمام.اليدين ل راحتيأن يكون 
 .يتمدد ذراعيكحت  لأعل   . اضغق عل  الدمبل2
 لأسفل.خفض الدمبل ا. ببقء 3
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 4
 كرر الحركة. .5

 * مؤحوظة:
 واحد )فرد  . بدمبل يمكنك أداء نفس التمرين -1
 اليدين تجاه وجهك. راحتييمكنك أداء نفس التمرين ولكن  -2
 يمكنك أداء نفس التمرين بمختلب اشكالة من الوقوب. -3
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 :الرقبٌ مامأ الـغط بالبار. ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 أوسع قليلا من عرض كتفيك.باستخدام قبضة بار الأمسك . 1
  راعين عل  استةامتهما.. اضغق البار لأعل  مع مد الذ2
 بتحكم لأسفل.ببقء ونزل . ا3
 . ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 4
 كرر الحركة.. 5

  * مؤحوظة:
 ممكن أداء الضغق بالبار أمام الرقبة عل  جهاز سميث.
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 كابل:بالذراع واحد الرفك الأمامً ب. ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .يد واحدب سفليكابل الالمةبض امسك قب وظهرك للكابل... . 1
 .تماماستةيم فظ عل  ذراعك ما. ح2
 .أو أعل  قليلا لأرضلـبح مواز  يت  ذراعك حرفع ا .3
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 الحركة. كرر. 4
 .خرالذراع الآ. قم ب داء نفس التمرين مع 5
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 :بالدمبل )بالتبادل( مامًالرفك الأ. غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
اثنين من  من وضع الوقوب )المسافة بين الةدمين قدر عرض الكتفين .. امسك. 1

 .في كل يدالدمبل واحد 
 رض.لأتةريبا لذراعك مواز  حت  يـبح للأمام  واحددمبل رفع ا. 2
 . خررار مع الذراع الآب داء نفس التكقم .. ثم ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .)يمين.. شمال وهكذا  نذراعيبين ال لبادكرر التمرين بالت. 4
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 :بالطارة الرفك الأمامً. ػ
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 قيار  امسيكمن وضع الوقوب )المسيافة بيين الةيدمين قيدر عيرض الكتفيين .. . 1

 .كبكلتا يدي
ذراعييك للأمييام حتيي  يـييبح  القييار رفييع ميين وضييع القييار  أمييام الخـيير.... ا. 2

 رض.لأتةريبا لمواز  
  .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق .3
 .الحركةكرر . 4
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 :بالبار الرفك الأمامً. ؼ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
بكلتا  بار امسكمن وضع الوقوب )المسافة بين الةدمين قدر عرض الكتفين .. . 1
 .ك )المسافة قدر عرض الةدمين يدي
ذراعيك ميواز  ت  يـبح للأمام ح الباررفع من وضع البار أمام الخـر.... ا. 2

 رض.لأتةريبا ل
  .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركةكرر . 4
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 :الأوسط(الرأس جانبجٌ )ثانجا: تمارين )الكتف( الدالجٌ ال
فيييي منقةييية لتَيييدريب عضييلاتك  خدمهاتتسييأن  كرينِ التيييي يمكنييياالتمييبهنييا قائمييية 

 . الأوسقالرأس )الكتب  الدالية الجانبية )
 :خلف الرقبٌ الـغط بالبار. ط
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 أوسع قليلا من عرض كتفيك.باستخدام قبضة بار الأمسك . 1
  . اضغق البار لأعل  مع مد الذراعين عل  استةامتهما.2
 يلا جدا .لبتحكم لأسفل خلب الرأس )أعل  من الأذنين قببقء ونزل . ا3
 . ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 4
 كرر الحركة.. 5

   * مؤحوظة: 
  .احذر النزول أسفل من الأذنين ..... حت  لا تـاب ب ذل 
 .أد  التمرين بتركيز أعل  وبتحكم 
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 :الكتفجن بالجوازـغط . ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 جهاز ضغق الكتفين. وامسك المةبضين.. الجلوس عل  1
 رأسك. أعل  ـل حت  ي. ببساقة اضغق الوزن 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركةكرر . 4
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 :الـغط بالدمبل من الجلوس. ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 راجع التمرين رقم واحد في تمارين الكتب الأمامي.
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 65 

 :الـغط بالدمبل من الوقف. غ
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

س يمكنيك الوقيوب   ولكن بدلا مين الجليوالضغق بالدمبل من الجلوستمرين نفس 
 .بنفس القريةة والأداءأثناء هذا التمرين. 
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 :وسجلالرفك الجانبً بالدمبل من ال. ػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ميع  أو كرسييالبين    والجليوس علي  في كيل ييدثنين من الدمبل واحد ا امسك. 1

  انواجهييم كيكييون كفييي أنسييتمرار عليي  جييانبي الجسييم. يجييب لاالسييمال للييدمبل با
 جسمك.ل
السيةب ميع الحفياظ علي  ذراعييك  نحيو رفع الدمبل من خلال جلب ظهر يديك ا. 2
 . لأرض انـبح ذراعيك موازييحت  ....  الإمكانثنيين قد م
  .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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  :الرفقات الجانبجٌ بالدمبل من الوقوف. ؼ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ولكين بيدلا مين الجليوس يمكنيك الرفيع الجيانبي باليدمبل مين الجليوسمرين تنفس 
وأيضا الدمبلين في وضع البدايية وأثنياء التميرين يجيب الوقوب أثناء هذا التمرين. 

 .أن يواجهان بعضهما
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 : الـغط بأسلوب أرنولد. ؽ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
الةرب ميين الجييزء الأمييامي ميين بيي ...كييل يييد احييد فييياثنييين ميين الييدمبل وامسييك . 1

 . كتفيكان تواجهاليدين  راحتي)كتفيك  
الدمبل  ثم لب  لأعل في القريق بعضهما لب رسغك نحو عند الضغق لأعل  . 2

اليييدين للأمييام عنييد الوـييول  راحتييي) رأسييك أعليي ل وـييميير  أخييرل عنييد الو
 .لأعل  

 ... عكس قريةة الضغق.ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
  .الحركة كرر. 4
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 كابل:بالذراع واحد الرفك الجانبً ب. ؾ
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 من جهاز بكر  كابل. واحد استخدم مةبض سفليقب بجانب جهاز الكابل... . 1
تلميس أن بير جسيمك كميا ليو كني  تحياول بحييث يعاليوزن بتحكم ارفع . ببقء و2

 رض. لأل ازيذراعك موا يـبح حت .... الجزء الخلفي من يدك بالسةب 
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
 .خرالذراع الآ. قم ب داء نفس التمرين مع 5
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 :التجديف القمودي بالبار. ؿ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 . امسك البار باستخدام الةبضة الضيةة. 1
ور . المسافة بين قدميك قيدر عيرض كتفييك. ميع إعقياء فرـية ليذراعيك بيالمر2

 بشكل مستمر أمام جسمك.
. ارفع البار حتي  تـيل إلي  أسيفل ذقنيك بةلييل .. بواسيقة رفيع مرفةييك لأعلي  3

 ثانية. 2 -1)وللخارج . ثم قب لمد  من 
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 4
 . كرر الحركة. 5
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  :ثالثا: تمارين )الكتف( الدالجٌ الخلفجٌ
فيييي منقةييية لتَيييدريب عضييلاتك  خدمهاتتسييأن  كرينِ التيييي يمكنييياالتمييبهنييا قائمييية 

 .الخلفية)الكتب  الدالية 
 :الرفقات الجانبجٌ من الانحناء بالدمبل )الجلوس فلٍ نوايٌ البنش(. ط
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
مييل إلي  البين  نهايية   والجليوس علي  في كل يدثنين من الدمبل واحد ا امسك. 1

 ....والدمبلين في مواجهة بعضهما.درك ركبتيكـلمس ت  يحالأمام 
 رض. لأان لذراعيك موازيحت  يـبح عل  لأرفع الدمبل . ا2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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  :بالدمبل الرفقات الجانبجٌ من )الرقود فلٍ البنش بالكامل(. ظ
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الرفعا  الجانبية من الانحناء بالدمبل )الجليوس علي  تمرين هو نفس  هذا التمرين
كاميل الجسيم. رقيود علي  البين  بالييتم   ولكن بدلا مين الجليوس فةيق نهاية البن  

 .بنفس القريةة الأداء
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 :من الانحناء كابلبالذراع واحد الرفك الجانبً ب. ع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 من جهاز بكر  كابل. واحد سفلي مةبض كسما... والخـر من أنثني. 1
 ابكر  من خيلال جليب اليوزن عبير جسيمك حتي  يـيبح ذراعيك موازييالرفع ا. 2
 رض. لأل
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
 .خرالذراع الآ. قم ب داء نفس التمرين مع 5
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  :بالدمبل الفرديالرفك الجانبً من )الرقود فلٍ البنش بالكامل( . غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

الرفعيا  الجانبيية مين )الرقيود علي  البين  بالكاميل  تميرين هذا التمرين هو نفس 
اسند يدك اليمن  عل  الأرض وامسك بيدك  )هذا التمرين فرد  ...   ولكنبالدمبل

 .بنفس القريةة الأداءالأخرل دمبل لأداء التمرين..... 

 
 
 
 



 76 

 :لرقبٌرابقا: تمارين ا
تميارين في منقةة لتَدريب عضلاتك  خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 
 .رقبتك

 :لأسفل( الوجىالرقبٌ من الرقود فلٍ البنش ) . مقاومٌط
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
عليي  بقنييك سييتلةي   واكيلييو أو أقييل 1)مسييك وزن )قييار   خفيييب حييوالي . ا1
يكييون الجييزء العلييو  ميين الـييدر  أن. وينبغييي تو مسييالبيين  العليي  ـييدرك و
 . بن الحافة نقاق خارج الرقبة والرأس و
هيذا عل  الجزء الخلفيي مين رأسيك والاحتفياظ بهيا فيي )القار   ضبق الوزن . ا2
 .كمكان بكلتا يديال
يمكنييك فةييق اسييتخدام عضييلا  لأعليي  ) هييا.... ثييم حركرأسييك لأسييفلحييرك . 2

 . رقبتك
 .الحركة . كرر3
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 :لأفلٍ( الوجىقبٌ من الرقود فلٍ البنش )الر مقاومٌ. ظ
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
علي   ظهركعل  ستلةي   واكيلو أو أقل 1)مسك وزن )قار   خفيب حوالي . ا1

 . بن الحافة نقاق خارج الرقبة والرأس أن يكون . وينبغي تو مسالبن  ال
 .كن بكلتا يديمكاهذا الالاحتفاظ بها في بهة مع جالعل  )القار   الوزن  . ضع2
يمكنييك فةييق اسييتخدام عضييلا  .... ثييم حركهييا لأعليي  )رأسييك لأسييفلحييرك . 3

 . رقبتك
  .الحركة . كرر4
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 لكتف:مجل الرأس ل. ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .عرض الكتفينقدر لمسافة بين الةدمين ا .. الوقوب. 1
 ككتفيبحرك رأسك من جانب إل  آخر وذلك في محاولة ليتلمس أذنيك اليسيرل . 2
 كتفك الأيمن.باليمن   كذنأو ...يسرالأ
 . كرر الحركة. 3
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 :إلٍ الخلفو. الرأس إلٍ الأمام غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 
 ن.كتفيالعرض  قدرالمسافة بين الةدمين . من وضع الوقوب ... 1
للأمييام رأسييك .. )أرجييح قييدر الإمكييان. الخلييبرأسييك إليي  الأمييام وإليي  . مييل ب2

 . أقـ  حد ممكنلب إل  وللخ
 
 
 
 
 



 81 

  :خامسا: تمارين الترابجس
تميارين في منقةة لتَدريب عضلاتك  خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 
 .الترابيس

  :هز الكتفجن بالبار. ط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 لبيار بالتيدلي لأسيفلسيمح لأ. قيدر عيرض الكتفيينباسيتخدام قبضية  بيارالامسك . 1

 أمام الجسم بحيث يتم تمديد ذراعيك تماما.
احتفظ بهذا الوضع تماما.  ينكتفيك مع الحفاظ عل  ذراعيك مستةيمارفع )هز  . 2

 .ةثاني 2 -1لمد  
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر .4
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  :هز الكتفجن ببار سمجث. ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                              
تنفيييذ يييتم   بييارميين اسييتخدام ال   ولكيين بييدلابييارالالتمييرين بهييذا التمييرين هييو نفييس 

 التمرين ببار جهاز سميث.
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 هز الكتفجن بالبار )خلف الظور(:. ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ييتم   بار أمام الجسمام المن استخد   ولكن بدلابارالالتمرين بهذا التمرين هو نفس 
 ظهر.الوراء التمرين بالبار ولكن تنفيذ 
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  :هز الكتفجن بالدمبل. غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

أميام  البيار  ولكين بيدلا مين ارهيز الكتفيين بالبيتميرين  هذا التمرين هو أيضيا نفيس
 .سيتم الأداء بالدمبل وهما بجانب فخذيكجسمك  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 84 
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 فـلات الذرافجن -غ
 ت الكراعٌنلتَدرٌب عضلاستحتاج إلٌ ا وستستخدم ا رٌنِ التً اقاشمة التمإلٌك 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 86 

 :تمارين البايسبس :أولا
فيييي منقةييية لتَيييدريب عضييلاتك  خدمهاتتسييأن  كرينِ التيييي يمكنييياالتمييبهنييا قائمييية 
 .البايسبس

 . المرجحٌ بالبار: ط
 
 
  
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

  )البايسيبس  أحد التمارينِ الأكثر شيعبية، للعضيلاِ  ذا  الرأسيينِ  هذا التمرين هو
 :تةوم بعملة عليك برل
  . كيأوسع قليلا من عرضِ كتفالبار ) مسكوأ  منتـبا. قب 1
مين  انقريبي ايجِيب أن يكونيذراعييك  .البار )اتجاه راحتي اليدين لأعلي   احمل. 2

 .ممستةي جِب أن يكونيظهرك وجسمك  
 . ءبقوب  قريةة الأداءعل  تامة   في سيقرمرجح البار لأعل  . 3
 .  ح  ذقنكت حت لمرجحة با استمر)
 .تـل إل  وضع البداية حت  ءببقالبار  بتنزيل وأبدأثانية  رتوقب ل. 4
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 المرجحٌ بالبار )قبـٌ ـجقٌ(:  .ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

هييذا التمييرينِ أنيي  يجييب أن فييي لكيين و  قالسييابالمرجحيية بالبييار هييو نفييس تمييرين 
  .سم 29إل  15من حوالي المسافة بين قبضة اليدين )ضيةة تَستعمل قبضة 
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 المرجحٌ بالبار )قبـٌ واسقٌ(:  .ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

هيذا فيي لكين   و1السيابق ذكيره فيي التميرين رقيم المرجحة بالبار هو نفس تمرين 
  .بالسعة الممكنة)واسعة مل قبضة التمرينِ أن  يجب أن تَستع
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 )قبـٌ ـجقٌ(: EZالمرجحٌ بالبار  .غ
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
الوحيييد هنييا ب نييك يجِييب أن  خييتلابلاا السييابق المرجحيية بالبييار هييو نفييس تمييرين 

 .عاد ال البار بدلا من )قبضة ضيةة  EZالبار تستعمل 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 91 

 بـٌ واسقٌ(:)ق EZالمرجحٌ بالبار  .ػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
الوحيييد هنييا ب نييك يجِييب أن  خييتلابلاا السييابق المرجحيية بالبييار هييو نفييس تمييرين 

 .عاد ال البار بدلا من  واسعة)قبضة  EZالبار تستعمل 
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 المرجحٌ بالبار )قبـٌ فكسجٌ(:  .ؼ
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

هذا التمرينِ في لكن و  2قم ر  الضيةةةبضة الالمرجحة بالبار )هو نفس تمرين 
 . قبضةَ عكسيةَ )أن  يجِب أن تستعمل 
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 )قبـٌ فاديٌ(:  EZ)مرجحٌ الوافظ( مرجحٌ بالبار القادي أو بالبار  .ؽ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 )بن  مرجحة الواعظ . عل   اجلس. 1
قييدر ك يجِييب أن تكييون يبضييتالمسييافة بييين ق  EZبييار العيياد  أو البييار  امسييك. 2

 .)الةبضة عادية  كيكتفعرض 
 ذقنك. توقب لثانية.في اتجاه  رفع البار بتحكم. ا3
 ء.وببق بتحكم بار. نزل ال4
 مؤحوظة:* 

  الجلوس.يمكنك أن تؤد  هذا التمرين من 
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 مرجحٌ الوافظ )بالدمبل(:   .ؾ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ين أني  يجيب أن تسيتعمل هو نفس تمرين )مرجحة الواعظ  السابق لكن هذا التمر
الدمبل. قم ب داء التمرين بيذراعك الأيمين وبعيد ذليك الأيسير لكين )إذا كيان الأيسير 
أضيعب ميين الأيميين فلابييد أن تبييدأ بييه وعيدد التكييرارا  التييي سييتؤديها فييي الأيسيير 

 بجب أن تؤديها في الأيمن .  
 مؤحوظة:* 

  الجلوس.يمكنك أن تؤد  هذا التمرين من 
 
 
 
 
 
 
 



 94 

 ٌ بالدمبل )بالتبادل(:  مرجح .ؿ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 كل يد . في)واحد من الدمبل  اثنانمسك . أ1
 جسمك.اتجاه راحتي يديك تكون مواجهة ل. 2
يمين..... الأتفك كاتجاه  )مع لب الدمبل للأمام   ذراعك الأيمنِ مرجح الدمبل ). 3

 ع البِداية.ضإل  و ءعُد ببقهذا الوضع ثم توقب لثانية في 
 يسر.كرر الحركة بذراعك الأ .4
 يسر.الأذراع والالأيمن  الذراع بينالتمرين بالتبادل بتكرار  استمر. 5
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 مرجحٌ المطرقٌ بالدمبل )بالتبادل(:   .ضط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 هو نفس التمرين السابق )بالتبادل  ولكن عل  شكل المقرقة. 
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 ل( فلٍ البنش المائل لأفلٍ: مرجحٌ بالدمبل )بالتباد .طط
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .البن  المائل لأعل عل   جلسوا  كل يد  في)واحد من الدمبل  اثنانمسك . أ1
 واتجاه راحتي يديك تكون مواجهة للأمام. ......لأسفل أترك ذراعيك. 2
 هذا الوضع. توقب لثانية في يمنالأتفك كاتجاه   ذراعك الأيمنِ مرجح الدمبل ). 3
 ع البِداية.ضإل  و ءعُد ببقثم 
 يسر.بذراعك الأالحركة . كرر 4
 يسر.الأذراع والالأيمن  الذراع بينالتمرين بالتبادل بتكرار  استمر. 5
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 مرجحٌ بالدمبل فلٍ البنش المائل لأفلٍ:  .ظط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التبيادل تكيون  لكين بيدلا، مينو  التمرين السابق عل  البين  المائيل لأعلي  نفسهو 
 الحركة بكلا الدمبلين معا.

نفس الوقي  ميع في ةوم بمرجحة ذراعيك لأعل  أن ت عليك هذا التمرينِ يجِب)في 
 .يمن الأتفك كاتجاه  لب الدمبل للأمام
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 مرجحٌ من الارتكاز بالدمبل:   .عط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 .بين قدميك البن  وباعدنهاية عل   واجلسواحد  مسك دمبل. أ1
 بالكامل.ستةيم مس ركبتَك وذراعك يجِب أن يليجب أن يةك )كوعك  ف. مر2
ثيم بيبقء اخفيض  .... لميد  ثانييةتوقيب كتفيك. عل  في اتجاه ساعدك لأمرجح . 3

 ساعدك لأسفل. 
 بالتكرار. استمر. 4
 تمرينِ لذراعك الآخر.حركة من العمل نفس القم ب. 5
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 بالتبادل( فلٍ البنش المستوي )أو فلٍ مققد(:مرجحٌ بالدمبل ) .غط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
البين  المسيتو  )أو علي  جليس وا  كيل ييد  فيي)واحيد من الدمبل  اثنانمسك . أ1

 .عل  مةعد 
 واتجاه راحتي يديك تكون مواجهة لجسمك. ......انعلةم أترك ذراعيك. 2
يمين..... الأتفك كاتجاه  ام )مع لب الدمبل للأم  ذراعك الأيمنِ مرجح الدمبل ). 3

 ع البِداية.ضإل  و ءعُد ببقهذا الوضع ثم توقب لثانية في 
 يسر.بذراعك الأالحركة . كرر 4
 يسر.الأذراع والالأيمن  الذراع بينالتمرين بالتبادل بتكرار  استمر. 5
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 من الوقوف: مرجحٌ بالدمبل )الذرافجن مقا( .ػط
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التبيادل يكيون التميرين اليذراعين   لكين بيدلا، مين تمرين المرجحة بالدمبلفس هو ن
 معا.

يكييون راحتييي اليييدين للأمييام وأيضييا يظييل هكييذا قييوال أداء هييذا التمييرينِ عنييد أداء 
 التمرين. 
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  :. مرجحٌ الوافظ بالكابل )الذرافجن مقا(ؼط
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 بكيير جهياز الواعظ )أميام جلييس علي  بين  اليأن تهيذا التميرينِ  أني  سيتحتاج فيي 
 :)السفلي  ثم

 .ةنياث 2إل  1 قب منك  ثم ينحو كتفالبار المثب  بالبكر   اسحب. 1
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 2
 .الحركة . كرر3
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  :. مرجحٌ بالكابل )الذرافجن مقا( ؽط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  
 ايكوني يجِيب أن ذراعييك. سيك المةبضيين العليويين.. وامبكير جهاز  بين قب . 1

 .يككتفوأعل  من ك يل  جانبِ مستةيمتين إ
بيي ن  ك. أثنيياء التمييرينِ  ت كييدفيِييكتوبييتحكم مييرجح ذراعيييك فييي اتجيياه  ء. بييبق2

 تمرين.عضلا  البايسبس تةوم بالحركة أثناء ال
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببقثم  لمد  ثانيةتوقب . 3
 .ةكحرال كرر. 4
 
 
 
 
 
 



 113 

 :)الذرافجن مقا(. المرجحٌ بالكابل من الوقوف ؾط
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 مسكها.ا مثالسفلية بكر  بار المرجحة في ال اربق. 1
 اسيتمر. يءتحكم مع المحافظة علي  الأسيلوب البسييق والبقيفي  مرجح لأعل . 2

 تح  ذقنك. تـل بالبار حت  
 .البداية ضعِ ولجع ترحت   ءببق رالبابتَنزيل  أبدأثم توقب لثانية . 3
 .كةركرر الح. 4
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 )فوق مستوى الذقن(:فلٍ الققلٌ  . السحب لأفلٍؿط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 تعلق عل  البار المعلق في ـالة التدريب )العةلة . . 1
)التي تواجهك   والعرض ما بين الةبضتين قدر عرض كتفيك  يةعكسالةبضة . ال2

 .أو أقل
 .و  بالعةلةلمس ـدرك العللمحاولة )جسمك  في نفسك  حباس. 3
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 4
 .ةكحرال كرر. 5
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 تكرار للبايسبس: (21). ضظ
 

 3الخطوة                        2الخطوة                          1الخطوة              
 تكرارا  7تكرارا             قم ب داء  7ب داء تكرارا               قم  7قم ب داء 

 في هذه الحركة                   في هذه الحركة                 في هذه الحركة
 

 
 
  

 
 
 
 
 
 

 :تةوم بالآتي أن  يجب أن هذا التمرينِ في لكن و  تمرين المرجحة بالبارنفسه هو 
 هاتسييتعمل البييار التييي وزنِ  ميين أخييب%  59 بييوزن المرجحيية بالبييار اسييتخدم. 1

  .عاد)تحملها  في تمرين المرجحة بالبار ال
   1الخقو  ). 2
 من  ةجزئيتكرارا   7ب داء  قم
 أعل   إل  )وضع البداية  لرأسف
 كل زاوية رليش  نـب القريقِ )

 درجة. 99
  2الخقو  ). 3
 من  ةجزئيتكرارا   7ب داء  قم
 زاوية  شكل من  القريقِ  نـب)

 .كنذق إل درجة  99
   3الخقو  ). 4
  ةرلررامرركرارا  ررتك 7ب داء  قم

 . )من المد للذراع وحت  الانةباض
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 :تمارين الترايسبس :ثانجا
فيييي منقةييية لتَيييدريب عضييلاتك  خدمهاتتسييأن  كرينِ التيييي يمكنييياالتمييبهنييا قائمييية 
 .الترايسبس

 ( من الرقود فلٍ البنش المائل لأسفل:EZلبار ). مد الذراع باط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ميالجي فيي  ميدربالأو مين أحيد زملائيك  اقلب. البن  المائل لأسفلعل  أرقد . 1

 . EZالبار )سلمك لكي ي
)العادية  راحتي اليدين لأعل  عند وضيع  ةبضةال استعملو  EZالبار ) امسك. 2

 .مع استةامة ذراعيك فوق رأسكالبار 
أيضييا،  أثنيياء وك. افييوق عينييسيينتيمترا  بِضييع لـييل تحتيي  ء بييبقانييزل البييار . 3

 .ك للداخليَ أبق مرفة التمرينِ 
  .البِداية ضعولوـول الحت  ذراعيك . مدد 4
 .. كرر الحركة5
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  ( من الرقود فلٍ البنش المائل لأفلٍ:EZ. مد الذراع بالبار )ظ
  
  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 ميالجي فيي  ميدربالأو مين أحيد زملائيك  اقلب .  المائل لأعل البنعل   ارقد. 1

 . EZالبار )سلمك لكي ي
)العادية  راحتي اليدين لأعل  عند وضيع  ةبضةال استعملو  EZالبار ) امسك. 2

 .مع استةامة ذراعيك فوق رأسكالبار 
 أيضيا،  أثنياء التميرينِ و. )لأسيفل  وراء رأسيكإل  ـل ت  تحء ببقانزل البار . 3
 .ك للداخليَ بق مرفةأ
  .البِداية ضعولوـول الحت  ذراعيك . مدد 4
  .. كرر الحركة5
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 المستوي: . مد الذراع بالبار من الجلوس فلٍ البنشع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
)العاديية  راحتيي  ةبضةال استعمل البن  المستو  ...عل   أمسك البار وأجلس. 1

 .مع استةامة ذراعيك كفوق رأساليدين لأعل  عند وضع البار 
أيضيا،  أثنياء و. )لأسيفل  وبيتحكم وراء رأسيكإلي  ـل ت  تحء ببقانزل البار . 2

 .ك للداخليَ أبق مرفة التمرينِ 
  .البِداية ضعولوـول الحت  ذراعيك . مدد 3
  .. كرر الحركة4
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 . مد الذراع بالدمبل من الجلوس: غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

أني  البيار  لكين بيدلا، مينو  ميد اليذراع بالبيار مين الجليوساما، مثيل هذا التمرينِ تم
 .بنفس القريةة والأداء. الدمبل تستعملس
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 . مد الذراع بالدمبل من الوقوف:ػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الجليوس  لكين بيدلا، مينو  ميد اليذراع باليدمبل مين الجليوسهذا التمرينِ تماما، مثيل 
 .بنفس القريةة والأداء. أداء التمرين من الوقوبأثناء التمرين سيتم 
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 قبـٌ ـجقٌ:ب. الـغط فلٍ البنش المستوي ؼ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 البن  المسترررو  عل  ارقد . 1

  براررل الترأن  بحرريث يرمركنرك
 ة رالةبض ....كرحلمتي ثديي وقف
 دا، رةة جرررون ضيرركرب أنَ ترِ جري
 .راحتي اليدين )للأمام و
 .)حامل البار من  البار أحمل. 2
 إل   ءببق البرارنزيل ربت ابدأ. 3

 من ـدرك.  وسقالجزءِ الأ
 .بالبارأيضا،  لا تمس ـدرك 

  . دممتذراعيك ـبح يحت   البار بضغقابدأ . بعد ذلك  4
 .. كرر الحركة5
 مؤحوظة:* 

 ت ثير... يفضل أن يكون مرفةيك للخارج.  لأفضل
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 قبـٌ ـجقٌ )جواز سمجث(:بلبنش المستوي . الـغط فلٍ اؽ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

لكن ......  ضيةة ةبضةتمرين الضغق عل  البن  المستو  بنفسه  هو هذا التمرينِ 
 البار الحر عل  البن  المستو  ..بدلا، من في هذا التمرين نستخدم )جهاز سميث  

 .بنفس القريةة والأداء
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 لكابل )فردي(: . الدفك لأسفل باؾ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  راحة يدك لأسفل في بداية التمرين. )فرد  بيد واحد  كابل مسك مةبض أ. 1
 ك.ثاب  جانبِ مرفةك ... مع الاحتفاظ بسفللأذراعك   مددبتحكم ادفع )و ببقء. 2
  .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 . الحركة كرر. 4
 .خرالأع للذرانفس التمرينِ ب قمثم . 5
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 . الدفك لأفلٍ بالكابل السفلً )فردي(: ؿ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .. المةبض يجِب أن يكون وراء رأسك بيد واحد )سفلي الكابل المسك مةبض أ. 1
 حت  يـبح مستةيما،. ء. مدد ذراعك ببق2
  .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 . الحركة كرر. 4
 .خرالأللذراع  نفس التمرينِ ب قمثم . 5
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 . الدفك لأفلٍ بالدمبل )فردي(:ضط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اسيتعمل اليدمبل لكين شكل التمرين السابق )الدفع لأعلي  بالكابيل السيفلي  نفس هو 
 .الكابلبدلا، من 
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 . الدفك لأفلٍ بالحبل: طط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 يييديك راحتيييكييون تحيييث بقريةيية مييا بلي سييفالالمتـييل بالكابييل  حبييلِ المسييك أ. 1

 ضع الحبل مباشر  وراء رأسك.ان بعضهما مع وتواجه
 الحبل إل  أعل .أدفع   بجانب رأسكك يمرفةتحتفظ ب. بينما 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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 . الغطس فلٍ البنش:ظط
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
كييون تيييديك يجِييب أن مسييافة بييين الـييور  . ال تييرل ا)كميي أرتكييز بييين بنشييين. 1

 .يككعرض كتف
 .يكبجانل  عك يبةي مرفةأسفل  لأ ءنزل جسمك الأعل  ببقأ. 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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 . الغطس فلٍ المتوازيجن:عط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .خرل )ضع ساقك عبر الأ المتوازيينتعلق عل  . 1
 درجة. 99يـبح ذراعيك يشكل زاوية ستمر حت  أسفل  لأ ءبقبنزل أ. 2
   .ع البدايةضإل  وأضغق لتـعد لأعل  ). 3
 .الحركة كرر. 4

 * مؤحوظة:
 احتفظ باستةامة جسمك العلو  قوال أداء التمرين.
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 . مد الذراع من الرقود بالدمبل )فردي( المرور فبر الرقبٌ: غط
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
يواجييه يجِييب أن مرفةييك مسييتو . بيين  عليي  وأرقييد واحييد   دبيييدمبييل مسييك أ. 1
 أثنيياء التمييرين ةييكمرفَ خييرل الأيييدك  راحييةبأسييند . )كمييا فييي الـييور   خييارجال

 .بالكاملِ 
 فيوق ـيدركسينتيمترا  ـيل بضيعة تعلييه حتي  أنزل الدمبل بيبقء وبيتحكم . 2

 .العلو  )فوق عظمة الترقو   تةريبا
 .. مدد ذراعك3
 . الحركة كرر. 4
 .لآخرِ عمل نفس التمرينِ بذراعك اقم ب مث. 5
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 الذراع من الرقود بالدمبل )فردي( المرور بجانب الرأس:. مد ػط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
يواجييه يجِييب أن مرفةييك مسييتو . بيين  عليي  وأرقييد واحييد   دبيييدمبييل مسييك أ. 1
 راحيةبأسيند . ين السيابق)كما في الـور   ولكن بشكل مختلب عين التمير خارجال

 .بالكاملِ  أثناء التمرين ةكمرفَ خرل الأيدك 
 .إل  جانب رأسكـل تعليه حت  أنزل الدمبل ببقء وبتحكم . 2
 .. مدد ذراعك3
 الحركة. كرر .4
 .لآخرعمل نفس التمرينِ بذراعك اقم ب م. ث5
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 . الـغط الأرـً بقبـٌ ـجقٌ:ؼط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
)ك نيك سيتةوم بتميرين الضيغق العياد   أسيتند علي  أـيابع رض . تمدد عل  الأ1

يجييب أن تكييون  ييديك. المسيافة بييين وظهييرك ك يقاسيقيدميك وكفيييك )ميع اسييتةامة 
 .ةضية
  ء.جسمك ببق ارفع.... ثم  زلان. 2
 . كرر الحركة.3

 * مؤحوظة:
 التمرينِ. قوال أداء ممستةيظهرك لا تنس  يجب أن يكون 
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 لدفك للخلف بالدمبل: . اؽط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ك ييوركبت مسيند... عل  بين  أو خرلالأدك يوضع ... بيد واحد  دمبل  مسكأ. 1

   .مثنيتان
 بجي)الترايسبس  جسمك وذراعك الأعل  ل ةاجهكون مويجب أن ت. راحة يدك 2

 درجة. 99والذراع يشكل زاوية  .للأرض..أن يكون مواز  
 مد ذراعك.مع  الدمبل للخلب ادفع. 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 . الحركة كرر .4
 .خرلعمل نفس التمرينِ بذراعك الأقم بثم . 5
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 . الدفك لأسفل )بالبار المثبت فً الكابل القلوي(:   ؾط
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 رابيال ....اليدين لأسفل راحتيالمثب  في )الكابل العلو    المستةيمبار ال امسك. 1

 كون في مستول ـدرك.ييجب أن 
 .ثبا  ك فييبينما تبةي مرفةَ ء ببقلأسفل  بارلأدفع ا. 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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 الدفك لأسفل )بالحبل المثبت فً الكابل القلوي(:    .ؿط
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  بدلا،  وللجانبين )والدفع لأسفلالحبل خدام ه التمرين السابق ولكن هذا باستنفسهو 
 .)والدفع لأسفل  البارمن 
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 (:   ؾالدفك لأسفل )بالكابل القلوي ذو المقبض فلٍ شكل رقم  .ضظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 

)كميا   )واليدفع لأسيفل  8ه التميرين السيابق ولكين هيذا مةيبض علي  شيكل نفسهو 
سيياعدين مييوازيين لييلأرض )مييع الاحتفيياظ بثبييا  بالـييور   أبييدأ عنييدما يكييون ال

 .المرفةين 
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 :تمارين السافد :ثالثا
 .ساعدفي منقةة اللتَدريب عضلاتك  خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 

 بالدمبل: القكسجٌ . مرجحٌ الرسغط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
كون يدك ت  بحيث   ضع ساعدك عل  البنراحة اليد لأسفلواحد.  دمبل امسك. 1

 خارج البن  )حت  تتحرك بسهولة .
 .لأعل  ءرسغك ببقأرفع . 2
  البداية . وضعلأسفل )ل ءعُد ببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 مرجحٌ الرسغ القكسجٌ بالبار:. ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
بكلتا يديك  ضع ساعديك عل  فخذيك ..  البار امسكواجلس عل  حافة البن   . 1

 راحة اليد لأسفل. كون يديك للخارج )حت  تتحرك بسهولة  ت بحيث
 لأعل . ءك ببقيرسغ. أرفع 2
  البداية . وضعلأسفل )ل ءعُد ببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 مرجحٌ الرسغ بالدمبل:. ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
علي   ضيع ظهير سياعدك علي  البين  بحييث راحية الييد لأواحيد.  دمبيل امسك. 1

 خارج البن  )حت  تتحرك بسهولة .يكون يدك 
 لأعل . ءرسغك ببق. أرفع 2
  البداية . وضعلأسفل )ل ءعُد ببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 :ارمرجحٌ الرسغ بالب .غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
علي   ضيع ظهير سياعدك علي  البين  لأ ينالييدي تيراح. بار بكلتا ييديك امسك. 1

 بسهولة .بحيث يكون يدك خارج البن  )حت  تتحرك 
 لأعل . ءرسغك ببق. أرفع 2
  البداية . وضعلأسفل )ل ءعُد ببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 بالبار: )وراء الظور( مرجحٌ الرسغ. ػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 لخلب. لتتجهان  يناليدتي راح .بار بكلتا يديك من خلب الظهر امسك. 1
 .ص في ساعديكحت  تشعر بتةلي لأعل  ءرسغك ببقلب . 2
  البداية. وضعل ءعُد ببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 بطنفـلات ال -ػ
 ت البطنلتَدرٌب عضلاستحتاج إلٌ ا وستستخدم ا رٌنِ التً اقاشمة التمإلٌك 
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 :أسفل البطن :تمارين
 .أسفل بقنكلتَدريب عضلا   خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 

 . رفك الوركجن:ط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ك يقا  سيينجيانبعلي  ال كييديواضيعا  أو بين  حـيير عل  ظهيرك علي   رقدا. 1

  .بقريةة مامثنية يجب أن 
 .ةثاني 2 -1ر ةبضة لقم ب منحو ـدرك. ثلأعل  ك وحوضك بتيركَ  حرك. 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .. كرر الحركة4
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 . الطحن فلٍ البنش المنحدر:ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ييييديك وراء رأسيييك  بيييدون قَفيييل  ضيييع. البييين  )المائيييل لأسيييفل علييي   اجليييس. 1
 ـابع. الأ
)مييع  بقنييك ثنيييأثييم  ....لجييانبينليييك مرفة حييرك  ءبييبق لأعليي جسييمك أرفييع . 2

 .ةثاني 2 -1 من لمد  لعضلا  بقنك  التةليص
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 . سحب الساقجن لأفلٍ:ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ضيع . مسيتةيمتين ميع الجسيم اك يجيب أن تكونييقامسيتو ِ  سيبن  عل   اجلس. 1

 .يديك تح  )أليتيك 
  ت كد ب نيك تنفيذ هيذا التميرينِ  وسققسمك الأالوسق )نحو  ءك ببقتيركَب حرك. 2

 .بقنك بعضلا 
 . ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4
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 . رفك الساقجن لأفلٍ )من الرقود(:غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ضع يديك تحي  عل  ظهرك)عل  الأرض  أوَ عل  حـير   بن عل  أرقد . 1

 بةدر الإمكان. تانك مستةيميقاس يِ أبة )أليتيك  
 .بقنك بعضلا  بارتفاع محتمل. ت كد ب نك تنفذ هذا التمرينِ  يكقاس ارفع. 2
 . ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 . رفك الساقجن لأفلٍ )من التقلق فلٍ المتوازيجن(:ػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 اتكونيك يجيب أن يقاسي .يك ومرفة)أستند عل  ساعديك   ينمتوازيالعل   تعلق. 1
 سفل.تان ومستةيمتان لألةمع
 2  - 1ر لي ةةبضيقيم ب مك نحيو ـيدرك. ثييقاسحب سيبقنك ل لا ستعمل عضأ. 2
 .ةثاني
 . ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 فـلات البطن الوسطٍ والقلجا :تمارين
)المنقةيية بقنييك عضييلا  لتَييدريب  هاأن تَسييتعمل كرينِ التييي يمكنيياالتمييبهنييا قائميية 
 :والعليا من البقن  الوسق 

 . الطحن فلٍ الكرسً الرومانً: ط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
خيارج. للك يفةرموابةي رأسك خلب  ضع يديكروماني. الكرسي ال عل  اجلس. 1

 فةي.حت  تـل للشكل الأ كمدد ظهر
 ثانية. 2 -1 من قلص. ضع الانةباضإل  و ـلتحت  جسمك  لب. 2
 . ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 الحركة. كرر. 4
 
 
 
 
 
 



 139 

 . الطحن بالكابل:ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 يانبعليي  جييك يضييع رسييغالمربييوق بالكابييل العلييو ....  حبييلبيييديك المسييك ا. 1

 سجد عل  الأرضِ.وارأسك. 
 .بقنك عضلا  استعمالتَركز عل  أن  بينما  .بدأ بالقحنبتحكم أو ء. ببق2
 . ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 الحركة. . كرر4
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 . الطحن:ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
درجة...  99مع ثني الركبتين حوالي . استلةي عل  حـير  ......عل  ظهرك. 1

مستويةَ عل  الأرضِ. مع وضع يديك وراء رأسك....  اقدميك يجب أن تكونباقن 
وأبةييي مرفةيييك للخييارج. لعييزل عضييلا  بقنييك  ادفييع نفسييك للأمييام فييي اتجيياه 

 ركبتيك.
 15 -19ليب كتفييك مين الأرض حتي  يرتفيع كتفييك مين الأرض فةيق حيوالي . 2

 سم  ولكن ظهرك السفلي يجِب أن يبة  عل  الأرض.
  عضلا  بقنك.. اضغق 3
 . ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 الجزء السفلً
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 فـلات الفخذين -ط
 ت الفخكٌنلتَدرٌب عضلاستحتاج إلٌ ا وستستخدم ا رٌنِ التً اقاشمة التمإلٌك 
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  :لأمامًاين تمارين الفخذ :أولا
فيي منقةية الفخيذ لتَيدريب عضيلاتك  خدمهاتتسيأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 
 .الأمامي

 صاء بالبار:. القرفط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
كون تك يجِب أن يقدممسافة بين ك. اليوضعه وراء رقبتك  عبر كتفبار مسك ا. 1

 ك.يكعرض كتف
ك ذيـيبح فخييكرسيي حتي  علي  ني  سيتجلس ككميا ليو النزول لأسيفل ب ابدأ. . 2

 الأرض.مع موازيا، 
 . لإمكاناامة ظهرك قدر ستةاحتفظ با) ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
  .الحركة كرر. 4
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 . القرفصاء بالبار )هاك(: ظ
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
عادييية )كمييا هييو واضييح فييي  بييار )ميين وراء الظهيير  باسييتعمال قبضييةَ  مسييكا. 1

 .الـور  
ك ذيـييبح فخيييكرسييي حتيي  عليي  نيي  سييتجلس ككمييا لييو النزول لأسييفل بيي ابييدأ. 2

 الأرض.مع موازيا، 
 . الإمكانامة ظهرك قدر ستةتفظ بااح)وضع البداية . عُد ل3
  .الحركة كرر. 4
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 بالبار: الأمامً. الاندفاع ع
                                                      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ك.ي  عبر كتفبار وضعة وراء رقبتك مسكا. 1
خيذك درجة )ويكون ف 99مع ثنيها لتشكل زاوية  للأمام  خقو  بساقِ واحدخذ . 2

مييع وضييع الركبيية عليي   هيياانكمفييي  لخييربةييي السيياق الأاو  موازيييا مييع الأرض 
 .درجة 99الأرض وأيضا عل  شكل زاوية 

 ... لوضع البداية وهكذا. للخلب  عورجتحرك )بال. 3
    . كرر الحركة.4
 .الأخرلبساقك . أد  نفس الحركة 5
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 بالدمبل: الأمامً. الاندفاع غ
 

                                                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

البيار  أنيي     لكين بيدلا، مينبالبيار الأميياميالانيدفاع  تميريننفيس هيو هيذا التميرينِ 
أثناء أحتفظ بذراعيك مستةيمين . أيضا،   كل يد فياحد من الدمبل )و اثنانستحمل 
 التمرينِ.
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 طوة لأفلٍ بالبار:. خػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ك. يييوراء رقبتييك  عبيير كتفمسييتو  .. أمسييك بييار وضييعة  بيين بجانييب  قييب. 1
 ك.يكون كعرض كتفتك يجب أنَ يين قدممسافة بال
م دالةييثييم ضييع المسييتو ِ بيين  اللأعليي  عليي   )بالةييدم اليمنيي   . بخقييو  واحييد 2
 .لخرالأ
 . ِ بنخلب من الأرجع لل. بالةدم الذ  بدأ  3
 . كرر الحركة.4
 .الأخرلبساقك . أد  نفس الحركة 5
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  :. القرفصاء بالبار أمامًؼ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ين ميع متوازي اكونيك يجِب أن ةيف. مرمن الأمام كيكتفبار وضعة أعل  مسك أ. 1

 .قدر عرض الكتفينكون تك يجب أن يقدمالمسافة بين . تةريبا الأرض
ـيبح يكرسيي حتي  علي  الني  سيتجلس ككميا ليو أن  ء بالنزول )الةرفـا ابدأ. 2
 الأرض. معك موازيا، يفخذ
  . الإمكانقدر مستةيم احتفظ بظهرك ) ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر.  4
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 قرفصاء فلٍ جواز هاك:ال. ؽ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .كقدر عرض كتفيك يقدمكون المسافة بين تبحيث . جهاز هاك عل . قب 1
ك ذيـيبح فخييكرسيي حتي  عل   تجلسس كن كما لو  اء قَرفـبالنزول ) ابدأ. 2

 .ية جهاز هاكأرضا مع موازي
  .مستةيم  احتفظ بظهرك) ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 الحركة. كرر. 4
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 مد الساقجن:  .ؾ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الساق  في مواجهة وساد  الجهاز.  ضع )قـبة .جهاز مد الساقينعل   اجلس. 1
 وبتحكم ارفع الوزن بمد الساقين حت  تـبح ركبتيك ممدد  أمامك. ء. ببق2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
  .الحركة كرر. 4
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 . ـغط الساقجن:ؿ
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 ميك. العييرض بييين قييدجهيياز ضييغق السيياقين )مييع ضييبق وضييعك عليي   اجلييس. 1
 قدر عرض الكتفين. أن يكون بيجِ 
 .قريبة من ـدركتـبح ركبتيك حت  بتحكم أنزل الوزن لأسفل وء . ببق2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببقدفع الوزن لأعل  ... . أ3
  .الحركة كرر. 4
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 . القرفصاء فلٍ جواز سمجث:ضط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .وراء رقبتَكالبار ضع  قب مستخدم بار )جهاز  سميث . 1
ك يـبح فخيذيكرسي حت  عل  ن  ستجلس ككما لو بالنزول )الةرفـاء   أابد. 2

 الأرض.ان مع متوازي
  .احتفظ بظهرك مستةيم) ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
  .الحركة كرر. 4
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:تمارين الفخذين الخلفجٌ :ثانجا  
الفخيذ فيي منقةية لتَيدريب عضيلاتك  خدمهاتسيتأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 
 .الخلفيةَ 

 بالبار: الأمامً. الاندفاع ط
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .تمارين الفخذين الأمامي  في 3هو نفس التمرين رقم )
 
 ك.ي  عبر كتفبار وضعة وراء رقبتك مسكا. 1
درجة )ويكون فخيذك  99للأمام مع ثنيها لتشكل زاوية   خقو  بساقِ واحدخذ . 2
هييا مييع وضييع الركبيية عليي  انكمفييي  لخييربةييي السيياق الأوا  ازيييا مييع الأرض مو

 .درجة 99الأرض وأيضا عل  شكل زاوية 
 ... لوضع البداية وهكذا. للخلب  عورجتحرك )بال. 3
  . كرر الحركة. 4
 .الأخرلبساقك . أد  نفس الحركة 5
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 بالدمبل: الأمامً. الاندفاع ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

البيار  أنيي     لكين بيدلا، مينبالبيار الأميياميالانيدفاع  تميريننفيس هيو رينِ هيذا التمي
أثناء أحتفظ بذراعيك مستةيمين . أيضا،   كل يد فياحد من الدمبل )و اثنانستحمل 
 التمرينِ.
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 . مرجحٌ الساقجن من الرقود:ع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .جهاز تدريب الفخذ الخلفيةعل  معدتك عل  ارقد . 1
أو أقيرب  فخيذك الخلفييةحيذائك لعضيلا   يميس كعبيلتلأعل  حت  الوزن  لب. 2

 .من ذلك
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
  .الحركةكرر . 4
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 . مرجحٌ ساق واحد من الرقود:غ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ن  يقاكلتيا السيتيدريب بيدلا، مين التميرين السيابق ولكين تماميا، مثيل هيو هذا التمرينِ 
 خرل.وبعد ذلك الساقِ الأ  ساق واحدسيتم تدريب 
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 . مرجحٌ الساقجن من الجلوس:ػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .مرجحة الساقين من الجلوسجهاز  عل  اجلس. 1
 . أنزل الوزن نحو الأرضِ.2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 . كرر الحركة.4
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 قوف:. مرجحٌ الساق من الوؼ
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 .من الوقوب الساق مرجحةقب بجانب جهاز . 1
 لأعل .الوزن مرجح    ساقِ واحد استعمل. 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
  . كرر الحركة.4
 .الأخرلبساقك . أد  نفس التمرين 5
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:الإلجٌتمارين ثالثا:   
 .الإليةفي منقةة لتَدريب عضلاتك  خدمهاتتسأن  كرينِ التي يمكناالتمبهنا قائمة 

 . الكوبري:ط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
مثنيتان )كما في الـور   ضيع بياقن قيدميك علي  ك تيعل  ظهرك  ركَبأرقد . 1

 .الأرض
 لأعليي  )كمييا فييي الـييور   لتكييون مسييتندا عليي  أعليي  ظهييرك حوضييك ارفييع. 2

 .ةثاني 2 -1وباقن قدميك وذلك لمد  من 
 . ع البِدايةضلود رعُ كم بتحو ءببق. 3
  .الحركة كرر .4
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 : للإلجٌ. الرفس الخلفً ظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
درجية  99ساقك اليمن  تشيكل زاويية   بن ك عل  اليويداليسرل ك بتركَ  ضع. 1

 الأرض.مع  اظهرك يجب أن يكون موازيوبها حرية في الحركة .... و
 .ةثاني 2 -1 أن تحتفظ بهذا الوضع لمد حاول  ساقك اليمن  )لأعل     رفسا. 2
 .ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 . كرر الحركة.4
 .الأخرلبساقك . أد  نفس التمرين 5
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 بالبار: الأمامً. الاندفاع ع
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التميرين ......... وأيضيا تميارين الفخيذين الأميامي  فيي 3هو نفس التميرين رقيم )
 .رين الفخذين الخلفيةتمافي   1رقم )

 
 ك.ي  عبر كتفبار وضعة وراء رقبتك مسكا. 1
درجة )ويكون فخيذك  99للأمام مع ثنيها لتشكل زاوية   خقو  بساقِ واحدخذ . 2

هييا مييع وضييع الركبيية عليي  انكمفييي  لخييربةييي السيياق الأوا  موازيييا مييع الأرض 
 .درجة 99الأرض وأيضا عل  شكل زاوية 

 ... لوضع البداية وهكذا. للخلب  عورجتحرك )بال. 3
  . كرر الحركة. 4
 .الأخرلبساقك . أد  نفس الحركة 5
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 فـلات السمانتجن -ظ
 ت السمانتٌنلتَدرٌب عضلاستحتاج إلٌ ا وستستخدم ا رٌنِ التً اقاشمة التمإلٌك 
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 . ـغط السمانتجن فلٍ جواز ـغط الساقجن:ط
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
عليي    كيأـييابع قييدم)مشييقي الةييدمين   ضييع عليي  جهيياز دفييع السيياقينِ  جلييسا. 1

 .سفليةال ةالحاف
قمية الحركية   تكيون فييعنيدما  بمشقي قيدميك  حتي  )تيتةلص سيمانتيك  ادفع. 2

 .ةثاني 2 -1من  لتوقب 
  .  ع البِدايةضلود رعُ بتحكم و ءببق. 3
 .الحركة كرر. 4

  * مؤحوظة:
  :شكال للةدميمكنك أداء هذا التمرين بثلاث أ

 )الأـابع تتجه للأمرررام . 11عل  شكل  -
 )الأـابع تتجه للرداخل .   8عل  شكل  -
 )الأـابع تتجه للخارج .   7عل  شكل  -
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 :. رفك السمانتجن من الجلوسظ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   كيأـييابع قييدم)مشييقي الةييدمين . )جهيياز السييمانة ميين الجلييوس عليي   اجلييس. 1

 .حافةاليجِب أنَ تكون عل  
قمية  تكيون فييعنيدما سيفل  لأللأعلي  و )مشيقي الةيدمين  كيأـيابع قيدم ادفع. 2

 .ةثاني 2 -1من  لتوقب الحركة  
 .الحركة كرر. 3

  * مؤحوظة:
 يمكنك أداء هذا التمرين بثلاث أشكال للةدم: 

 )الأـابع تتجه للأمرررام . 11عل  شكل  -
 )الأـابع تتجه للرداخل .   8عل  شكل  -
 )الأـابع تتجه للخارج .   7عل  شكل  -
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 وقوف بالبار:. رفك السمانتجن من الع
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ك.يكتفضعة عل  وراء رقبتك  البار  مسكأ. 1
 للأسفل. ..... ثم انزل  لأعل  قدميك )مشقي الةدمين أـابع  ادفع. 2
 .الحركة كرر. 3

 * مؤحوظة:
 .أيضا جهاز سميثأنَ تَستعمل  كيمكن -1
 كنك أداء هذا التمرين بثلاث أشكال للةدم: يم -2

 )الأـابع تتجه للأمرررام . 11عل  شكل  -
 )الأـابع تتجه للرداخل .   8عل  شكل  -
 )الأـابع تتجه للخارج .   7عل  شكل  -
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 وقوف بالدمبل:. رفك السمانتجن من الغ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

هيذا تميرين لكين و  قيوب بالبياروفع السمانتين من التمرين رنفس هو هذا التمرينِ 
 باستعمال الدمبل. وقوبفع السمانتين من الر

اسيتعمل نفيس قريةية كيل ييد .  فيي)واحيد مين اليدمبل  اثنانن تستعمل أأن  يجِب 
 .الأداء

  * مؤحوظة:
 يمكنك أداء هذا التمرين بثلاث أشكال للةدم: 

 )الأـابع تتجه للأمرررام . 11عل  شكل  -
 تتجه للرداخل . )الأـابع   8عل  شكل  -
 )الأـابع تتجه للخارج .   7عل  شكل  -
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 وقوف فلٍ جواز السمانٌ: . رفك السمانتجن من الػ
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

جهاز تستعمل سأن  البار   لكن بدلا، من تمرين رفع السمانة بالبارنفس هو أيضا،  
 .استعمل نفس قريةة الأداء. رفع السمانة من الوقوب

  * مؤحوظة:
 يمكنك أداء هذا التمرين بثلاث أشكال للةدم: 

 )الأـابع تتجه للأمرررام . 11عل  شكل  -
 )الأـابع تتجه للرداخل .   8عل  شكل  -
 )الأـابع تتجه للخارج .   7عل  شكل  -
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 امــــــه
بشكل عام فيي كيل التميارين بعيد أن تجيد نفسيك تجياوز  مرحلية  -1

ن فيييي وضيييع التةلييييص المبتيييدئين ... يفضيييل عنيييد أداء التمييياري
ثانييية وذلييك لأكبيير  2إليي   1)الانةبيياض العضييلي  أن تةييب ميين 

 استفاد .
الظهيير عضييلا  المجموعييا  والتكييرارا  بالنسييبة ل* التمييارين و -2

 والفخذين:والكتفين  والـدر
   .تمارين 5إل   4من 
تكييييرارا  )بشييييكل  8إليييي   15مجموعييييا  ميييين  5إليييي   4مييين 

 .هرمي 
 عضلا  البايسبستكرارا  بالنسبة لالمجموعا  وال* التمارين و -3

 :والبقن والسمانة ترايسبسوال
   .تمارين 4إل   3من 
تكييييرارا  )بشييييكل  8إليييي   15مجموعييييا  ميييين  4إليييي   3مييين 

 .هرمي 
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 وختاما
 

 "نَكَ لَا عِمْمَ لَنَا إِلاَّ مَا عَمَّمْتَنَا إِنَّكَ أَنتَ الْعَمِيمُ الْحَكِيمُ سُبْحَا"
 [23]البقرة : 
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 نبكه عن المؤلف
مارس رياضا  متنوعة مثل كر  الةدم وكر  السلة وألعاب الةول كناشئ في أندية 

ررل ميرثل الترسيانة   كيرما ميارس رياضيا  أخي وناد كبير  مثل ) الناد  الأهلي 
ترنرس الرقراولة والسباحة كهواية  ثم بعد ذلك مارس رياضة بناء الأجسام كلاعب 

 ثم كمدرب لفتر  قويلة.
 حول كابتن/خالد هٌكل

 دورا  الاتحاد المـر  لكمال الأجسام بتةدير عام )امتياز . -

 دبلوما  الأكاديمية الأوليمبية المـرية بتةدير عام )امتياز . -

الاتحاد المـر  والاتحاد الدولي لكمال الأجسام عن شهادا  تةدير من  -
 أول مؤلفاته )كتاب القريق الـحيح لـحة وبناء الأجسام .

كلمة كمةدمة في كتياب القرييق الـيحيح لـيحة وبنياء الأجسيام )شيكر  -
ونائيب رئييس الإتحياد  والأفريةيخاص  من رئيس الإتحادين المـر  

 الدولي د/عادل فهيم. 
  مؤلفاته

 لـحيح لـحة وبناء الأجسام.القريق ا 

 . كيب توقب زحب الشيخوخة المبكر 

  عناـر غذائية في حيا  الرجل. 19أهم 

  دقيةة. 69تنمية عضلية في 

  ساعة بر المكملا  الغذائية. 24خقة ألر 

 كيب تـبحين رشيةة في أقل وق ؟ 

  .مراحل ويدر للتدريب 

  .قواعد التغذية لبناء الأجسام 

 .البقن المنحوتة    

 ني جسمك في أسبوعينأب. 
 مراجعة عؤمٌة لؤكتب

  .دليل الـحة والتدليك ت ليب ك/محمد رمضان 
 

 

 




